KUrBiss knackig oder cremig
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KurBiss

Zutaten:

kleiner Hokkaido-Kirbis, eine Zwiebel, 1 grole dicke Karotte, 4 kleine rohe Kartoffeln
1 ERI. Bratdl z.B. Sesamdl,

evtl.: Gemusebriihe, SojaCuisine, Kokosmilch, Kurbiskerne, Kirbiskerndl

Schneiden Sie die geschalte Zwiebel in kleine Wirfelchen;
die gesduberte Karotte in Scheiben;
und die gewaschenen Kartoffeln mit Schale in ca. 2 cm groRe Stiicke.

Den Kiirbis halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausholen, Strunk und Stielansatz entfernen.
Die Kirbishalften mehrfach durchtrennen, nun in ca. 2 cm groRe Stiicke zerkleinern.

Ol erhitzen und die Zwiebel darin glassig braten, Hokkaido- und Kartoffelwiirfel, Karottenscheiben
hinzugeben und den Topf mit Wasser aufftillen, so dass das Gemise gerade bedeckt ist.
20 Minuten kdcheln lassen, anschlieRend purrieren.

GeschmacksVarianten:

Deftige GenielRer kdnnen Gemusebriihe beim Kochen oder am Tisch Shoyu beigeben

Cremige GenielRer kdnnen vor dem Purrieren etwas SojaCuisine oder Kokosmilch hinzugeben.
Knackige Geniel3er geben vor dem Servieren Kirbiskerndl auf die Suppe oder

rosten ein Paar Kurbiskerne an.
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KUrBiss

Zutaten:

halben Butternut-Kirbis, 2 grofle Zwiebeln 2 groRe Pastinaken oder Petersilienwurzeln,
2 Karotten, halben Brokkolie. ein kleines halbes Weiskraut,

feines Meersalz, Shoyu oder Tamari

(eine kleine halbe Sellerieknolle bringt einen deftigen Geschmack ins Gericht)

Den Butternut-Kiirbis halbieren und die Kerne mit einem L6ffel entfernen. Eine Kirbishalfte mehrfach in
ca. 2cm breite Streifen durchtrennen und die Kirbisschale entfernen, dann in Stiicke wirfeln.

Pastinaken und Karotten in Scheiben, die Zwiebeln in Wurfelchen, (Sellerieknolle in 2 cm Wirfel )
das Weiskraut in diinne Streifen schneiden. R6Rchen aus dem Brokkolie abtrennen.

Den Boden vom Wok oder gusseisernen Topf mit wenig Ol benetzen. Karotten unter standigem bewegen
glasig anbraten. Pastinaken und Zwiebeln ( Selleriewurfel ) hinzugeben und weiter bewegen.

Jetzt kommen noch Butternut-Kurbis-Wirfel, BrokkolieréRchen und Weiskraut hinzu.

Etwas feines Meersalz, ein bisschen Wasser Uiber das Gemiise sodal der Boden ca. 2 cm bedeckt ist,
und den Deckel schlielen. Nach 15-20 Minuten schauen ob das Gemiise gar. Ist noch Sud vorhanden,
den Deckel schrag auflegen und die Hitze auf kleine Stufe reduzieren — nicht umruhren!

2 ERI. Shoyu dartber traufeln und 10 Minuten ziehen lassen.

Als Beilage Dinkel-Gemuse-Tortellini in einer feinen Sojacuisine-Krautersolie



